L0Qué se esté?
Cocinando)

EL TAZOM DN METCLAR DE L

Ensalada de Verduras
con Lentejas

Sirve: 6 porciones

Ingredientes

1/2 taza lentejas (lavadas)

2 tazas papas (alrededor de 15 onzas, en rodajas)
1 taza guisantes (congelados)

2 zanahorias (grandes, ralladas)

1 cucharada perejil

2 cucharadas vinagre de vino tinto

3 cucharaditas mostaza

1/4 taza aceite de oliva

Preparacion

1. Hierva 1 taza de agua en una sartén.

2. Agregue las lentejas. Cocine durante 20 minutos a
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Informacién Nutricional

Nutrientes Cantidad
Calorias 190
Grasa total 9g
Grasa saturada 29
Colesterol 0 mg
Sodio 230 mg
Total de Carbohidrato 219
Fibra dietetica 79
Azucares totales 29
Azlcares Afiadidas N/A
incluidas
Proteinas 69
Vitamina D N/A
Calcio N/A
Hierro N/A
Potasio N/A

N/A - Informacién no estéa disponible

fuego lento hasta que se suavicen, luego drene el agua.

3. Cocine los guisantes durante 3 minutos en otra sartén,

luego saque del fuego.
4. Enjuage y drene los guisantes.
5. Enjuage, pele, y ralle las zanahorias.

6. Coloque las lentejas cocidas, papas rebanadas,
guisantes, y zanahorias ralladas en un tazoén.



7. Coloque el perejil, vinagre, mostaza, y el aceite de oliva
en otro tazon. Mezcle bien.

8. Coloque el aderezo sobre la ensalada de verduras y
lentejas.
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